
      

   

  

 

Resilienz Fragebogen 
 
Wenn du dich selbst beobachtest, wie sehr sind diese Faktoren bei dir gerade spürbar und 
erlebbar? Wenn 1 sehr wenig und 10 sehr stark ist. Zähle im Anschluss deine Punkte 
zusammen. 

 Bewertung: 0= wenig    
bis 10= supergut 

Optimismus: 
Das Vertrauen in gute Entwicklungen 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Zukunfts- und Lösungsorientierung: 
Wie gut gelingt es dir nach vorne zu schauen und 
Lösungen zu suchen? 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Selbstwirksamkeit: 
Glaubst du daran, dass du Krisen und Problemen etwas 
entgegensetzten kannst? 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Sinn- und Werteorientierung: 
Weißt du, was dir wichtig ist und lebst du das auch? 
Erlebst du dein Leben als sinnvoll? 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Soziales Netz und Beziehungen: 
Hast du „genug“ Freunde und stabile Beziehungen, an 
die du dich auch in schwierigen Zeiten wenden 
könntest? 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Selbstregulationsfähigkeit: 
Körper: Du weißt was deinem Körper guttut und lässt 
es ihm auch zukommen? 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Selbstregulationsfähigkeit: 
Verhalten: Du hast gute Gewohnheiten und Techniken, 
die dein Verhalten in eine gesunde Richtung steuern? 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Selbstregulationsfähigkeit: 
Denken: Wenn du negative Gedanken hast, kannst du 
diese auch wieder loswerden? 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Selbstregulationsfähigkeit: 
Emotionen: Wenn du traurig bist, wütend oder sehr 
aufgeregt, weißt du was dich wieder auf 
„Betriebstemperatur bringt? 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Selbstfürsorge: 
Du weißt, was das Wort bedeutet, und kannst Beispiele 
nennen, wie du das machst? 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Achtsamkeit und Ruhe: 
Es gelingt dir ausreichend, ganz bei dir oder deiner 
Tätigkeit zu sein. Du hast Zeiten der Ruhe und genießt 
sie bewusst? 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 
 
 



      

   

  

 
Auswertung: 

Mehr als 70 Punkte: 

Dich wirft so schnell nichts um. Du kannst mit den meisten Belastungen umgehen und bist 
den Anforderungen deines Lebens gewachsen. Manche Situationen erscheinen dir vielleicht 
als schwierig. Aber du bist in der Lage, flexibel auf Herausforderungen zu reagieren und eine 
Lösungen zu finden, die zu dir passen und dich weiterbringen.  

Zwischen 41 und 69 Punkten: 

Du hast eine durchschnittliche Widerstandskraft. Du findest meist Lösungen für deine 
Probleme, auch wenn diese dich mitunter viel Kraft kosten. Normalerweise findest du ohne 
fremde Hilfe wieder neuen Lebensmut und kannst wieder sicher auf den Beinen stehen.  

Weniger als 40 Punkte: 

Du bist wenig belastbar. Auftretende Probleme werden für dich oft zu einer ausgewachsenen 
Lebenskrise. Deine Resilienz ist nicht sehr groß. Um das Risiko für Depressionen, Burnout 
und körperliche Erkrankungen zu mindern und deine Lebenszufriedenheit zu erhöhen, 
solltest du aktives Stressmanagement betreiben und durchaus in Erwägung ziehen, auch 
beraterische Hilfe in Anspruch zu nehmen, wenn du sie brauchst.  

 


